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Penelitian Tentang Dampak Puasa 


Kata Pegantar 


Memiliki tubuh ideal adalah impian setiap orang. Karena 
selain kurang sehat, memiliki berat badan yang berlebih 
(obesitas) akan lebih cepat membuat orang lelah dalam 
beraktifitas. Berbagai penelitian juga telah menyebutkan 
bahwa orang yang memiliki berat badan berlebih akan mudah 
terserang penyakit daripada orang yang memiliki berat badan 
ideal. Sebaiknya, kita perlu memperhatikan dan menjaga berat 
badan mulai sekarang dengan cara diet yang sehat. Karena 
Islam juga menganjurkan umat muslim untuk melakukan hal 
tersebut. 

Untuk itu, perlu ada berbagai upaya yang perlu dilakukan 
oleh setiap orang untuk bisa memiliki tubuh yang ideal dan 
sehat. Hal tersebut bisa dilakukan dengan cara menjaga pola 
makan yang sehat dan membatasi asupan makanan yang 
masuk ke dalam tubuh kita. Memilah dan meperhitungkan 
kandungan gizi makanan yang akan kita makan juga menjadi 


hal yang penting dalam kesuksesan diet. Karena vitamin, 


protein, mineral, air dan lemak yang masuk dalam tubuh kita 
harus seimbang untuk memeperoleh diet yang sehat. 

Dalam buku ini, kami tim Pusatllmu.com menyuguhkan 
berbagai cara sehat yang bisa ditempuh untuk diet sehat dan 
barakah. Cara ini meliputi cara-cara yang dianjurkan oleh 
islam seperti puasa sunnah ataupun cara yang telah 
dianjurkan oleh medis dengan menjaga pola makanan 
ataupun yang lain. Semoga, buku ini bisa menjadi panduan 
yang bermanfaat dan sukses untuk mewujudkan misi memiliki 


tubuh ideal. Happy Diet ! 


Diet Sehat & Barokah 


Lemak, fungsi dan perannya dalam tubuh 


Lemak merupakan sumber cadangan energi untuk bahan 
bakar tubuh kita dalam melakukan kegiatan saat karbohidrat 
tidak tersedia. Lemak adalah bagian penting dari proses diet 
karena lemak menyediakan energi, menyerap nutrisi tertentu 
dan mempertahankan suhu tubuh kita. Kita perlu 
mengkonsumsi lemak setiap hari untuk mendukung aktivitas 
yang kita lakukan setiap hari. Tetapi ada beberapa jenis lemak 
baik dan ada lemak yang kurang baik untuk tubuh kita. Lemak 
baik untuk melindungi jantung dan menjaga tubuh kita untuk 
tetap sehat, sementara lemak jahat meningkatkan risiko 


penyakit dan merusak jantung yang kita miliki. 





Karbohidrat adalah sumber utama bahan bakar dalam 
tubuh kita dan lemak akan berfungsi sebagai sumber energi 
cadangan ketika karbohidrat tidak tersedia. Lemak merupakan 
sumber energi terkonsentrasi. Satu gram lemak memiliki 
sembilan kalori yang lebih dari dua kali lipat jumlah kalori dari 


karbohidrat dan protein. Karena lemak tinggi kalori, maka kita 


harus membatasi tubuh kita dengan asupan dua puluh 
sampai tiga puluh lima persen saja kalori dari lemak!. Kita 

perlu makan makanan yang mengandung lemak dengan porsi 
dan jumlah yang wajar agar sesuai dengan kebutuhan setiap 
hari yang akan menghasilkan tubuh tetap sehat. Namun, 
banyak orang masih mengkonsumsi terlalu banyak lemak 
buruk dan terlalu sedikit dari lemak esensial. Memang, sesuai 
dengan pedoman gizi dari Eropa tidak lebih dari tigapuluh 
asupan energi harian kita harus berasal dari lemak dengan 
batas sepuluh sampai sebelas persen berasal dari asam 
lemak jenuh. Kebanyakan orang mengkonsumsi lebih banyak 
karena lemak tidak segera diidentifikasi dalam makanan yang 
masuk ke dalam tubuh kita. Makanan-makanan yang 


mengandung lemak antara lain minyak kelapa, krim, daging, 


keju, biskuit, dan juga terdapat pada banyak makanan siap 


saji. 


Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh European 
Food Safety Authority (EFSA) menghasilkan informasi bahwa 
lemak memiliki banyak fungsi penting diantaranya sebagai 
nutrisi. Ini karena lemak berperan sebagai sumber energi dan 
menyediakan blok bangunan penting untuk sel-sel dalam 
tubuh. Lemak berperan sebagai pembawa dan pelarut dalam 
lemak vitamin A, D, E dan K dan mengandung asam lemak 
esensial (omega 3 dan omega 6). Zat- zat ini juga dibutuhkan 
oleh tubuh untuk mendukung pertumbuhan dan 
perkembangan, serta untuk perkembangan otak dan sistem 
visual. Panduan diet internasional, seperti Organisasi 
Kesehatan Dunia (WHO) dan Organisasi Pangan dan 


Pertanian (FAO) merekomendasikan bahwa tubuh yang 


seimbang dan sehat, lima puluh lima persen dari energi kita 
sehari-hari harus berasal dari karbohidrat, lima belas persen 


dari protein dan tigapuluh persen dari lemak. 


Dalam tubuh kita, ada dua kategori lemak yaitu asam 
lemak jenuh dan asam lemak tak jenuh. Secara garis besar, 
asam lemak tak jenuh adalah lemak yang baik. Sementara 
asam lemak jenuh harus dikonsumsi dalam jumlah yang tidak 
boleh berlebihan. Karena lemak jenuh meningkatkan tingkat 
kolesterol berbahaya dalam darah. Kedua asam lemak 
tersebut disebut penting karena tubuh kita membutuhkannya, 
tetapi tidak dapat mensintesis mereka. Kedua asam lemak 
tersebut sangat penting untuk berbagai fungsi dalam tubuh. 
Lemak esensial adalah komponen struktural semua jaringan 
dan sangat diperlukan untuk sintesis (pertumbuhan dan 


pembaharuan) dari membran sel. Otak, retina dan jaringan 


saraf lainnya sangat kaya akan lemak esensial. Lemak tak 
jenuh memberikan fleksibilitas untuk membran sel. Hal ini 
menjelaskan pentingnya peran lemak esensial dalam fungsi 
membran seperti fluiditas, permeabilitas, aktivitas enzim yang 
terikat membran dan reseptor, dan transduksi sinyal asam 
lemak esensial yang dibutuhkan untuk pertumbuhan normal 
dan perkembangan anak-anak. Asam lemak esensial juga 
membantu menjaga konsentrasi kolesterol darah normal. Zat 
lemak yang baik dapat kita temukan pada bentuk-bentuk 
makanan seperti pada minyak nabati, bunga matahari, 
rapeseed, zaitun, kedelai, jagung dan biji rami merupakan 
sumber yang kaya asam lemak tak jenuh, produk yang terbuat 


dari minyak nabati ini seperti margarin dan mayonais. 


Vitamin yang larut dalam lemak adalah vitamin yang 


hanya dapat membawa lemak atau yang hanya bisa 


disampaikan oleh lemak. Vitamin-vitamin ini adalah vitamin 
A, D, E dan K. Vitamin A sangat penting untuk penglihatan 
dan kulit yang sehat dan berperan dalam sistem kekebalan 
tubuh. Vitamin D memfasilitasi penyerapan kalsium dan fosfor. 
Dalam proses ini membantu untuk mempertahankan tulang 
yang kuat, gigi dan otot. Hal ini juga dapat dibuat oleh tubuh 
saat kulit terkena sinar matahari. Kekurangan vitamin D 
menyebabkan rakhitis tulang pada anak-anak dan patah 
tulang pada orang dewasa. Vitamin E merupakan pelindung 
penting asam lemak esensial. Ini melindungi lemak esensial 


dalam membran sel dari oksidasi dari kerusakan. * 


Kategori Berat Ideal Dengan Rumus BMI 


Orang yang sehat adalah orang yang tidak memiliki berat 
badan yang berlebihan. Artinya, dia memiliki berat badan yang 
seimbang dengan tinggi badan yang dimiliki. Untuk bisa 
mengetahui tubuh kita termasuk tubuh yang ideal atau tidak, 
maka ada cara khusus yang bisa kita lakukan untuk 
menghitungnya dengan menggunakan Body Mass Index atau 
biasa disebut dengan BMI. BMI adalah salah satu cara untuk 
mulai menentukan apakah berat badan kita termasuk berat 
badan yang sehat atau tidak. Caranya dengan kita 
menghitung indeks massa tubuh (BMI). Bagi kebanyakan 
orang, BMI merupakan indikator yang dapat diandalkan untuk 
menghitung kegemukan tubuh. Hal ini dihitung berdasarkan 


tinggi dan berat badan. 


Cara Menghitung BMI : 


Misal: 
Berat badan = 65 Kg 
Tinggi badan - 170cm (Tinggi dijadikan dalam meter) 
BMI = 65: (1,7 x 1,7) 
= 65 : 2,89 


= 22,49 


Kategori Berat Berdasar BMI WHO (World Health 


Organization)'' 


Category BMI range - kg/m’ 


Sangat amat kurus Kurang dari 15 
Sangat Kurus 15.0 - 16.0 
Kurus 16.0 - 18.5 
Normal (Berat badan sehat) IS F 25 
Gemuk 29 —:.30 
Obesitas Kelas I (Obese moderat) 30 - 35 
Obesitas Kelas II (Sangat obese) 35 - 40 


Obesitas Kelas III (Sangat amat obese) Lebih dari 40 


Obesitas dan kelebihan berat badan menggambarkan kisaran 
berat badan yang lebih besar dari apa yang dianggap sehat 
untuk ketinggian tertentu, sementara underweight 
menggambarkan berat yang lebih rendah dari apa yang 
dianggap sehat. Pada tingkat individu, BMI dapat digunakan 
sebagai alat skrining kegemukan tubuh namun tidak selalu 
bisa mendiagnosa kesehatan individu. Sebuah penyedia 


layanan kesehatan terlatih harus melakukan penilaian 


kesehatan yang tepat untuk mengevaluasi status kesehatan 


individu. 3 


Pada BMI yang sama, wanita cenderung memiliki lebih 
banyak lemak tubuh dibandingkan laki-laki. Pada BMI yang 
sama, orang tua, rata-rata, cenderung memiliki lebih banyak 
lemak tubuh dibandingkan orang dewasa muda. Seorang 
atlet akan dapat memiliki BMI yang tinggi karena 
meningkatnya otot-otot daripada peningkatan kegemukan 
tubuh. Hal ini juga penting untuk diingat bahwa BMI hanya 
satu faktor yang berhubungan dengan risiko penyakit. Untuk 
menilai kemungkinan seseorang terkena penyakit overweight- 
atau terkait obesitas, National Heart, Lung, dan Blood Institute 
merekomendasikan melihat dua prediktor lainnya yakni 


dengan cara mengukur lingkar pinggang individu (karena 


lemak perut merupakan prediktor risiko penyakit terkait 


obesitas). 


BMI bukanlah ukuran langsung kegemukan tubuh dan 
BMI dihitung dari berat badan individu yang meliputi otot dan 
lemak. Akibatnya, beberapa orang mungkin memiliki BMI 
tinggi tetapi tidak memiliki persentase yang tinggi dari lemak 
tubuh. Misalnya, atlet binaraga mungkin memiliki BMI yang 
tinggi. Bukan karena lemaknya banyak. Namun karena 


meningkatnya massa otot-otot. '8 . 


Kategori Berat Ideal Dengan Rumus Paul Broca 


Paul Broca, seorang dokter Perancis telah merumuskan 
formula sederhana untuk mengukur kategori berat badan ideal 


sejak abad 19. Yaitu : 


Contoh Pria : 
Andi memiliki tinggi 175cm. Berapa berat idealnya ? 
Berat Ideal Andi = (175-100) - (10% x (175-100)) 


= 75 - 7,9 


= 67,5 Kg 


Contoh wanita : 


Qiya memiliki tinggi 160cm. Berapa berat idealnya ? 


Berat ideal Qiya = (160-100) - (15% x (160-100) ) 


60 - 9 


- 51 Kg 


Dengan menggunakan formula Broca tersebut, maka kita 
dengan mudah mengetahui apakah berat badan kita termasuk 


Ideal, kurang atau berlebih. 


Bahaya Kegemukan Bagi Tubuh 


Kelebihan berat badan akan sangat berpengaruh 
terhadap masalah kesehatan. Kelebihan berat badan atau 
biasa disebut dengan obesitas bisa memicu penyakit Jantung 
Koroner karena indeks massa tubuh kita meningkat. PJK 
merupakan suatu kondisi di mana zat lilin yang disebut plak 
ada di dalam arteri koroner. Arteri ini memasok darah yang 
kaya oksigen ke jantung kita. Plak dapat mempersempit atau 
memblokir arteri koroner dan mengurangi aliran darah ke otot 
jantung. Hal ini dapat menyebabkan angina atau serangan 
jantung. (Angina adalah nyeri dada atau ketidaknyamanan 


pada dada) 


Obesitas juga dapat menyebabkan gagal jantung. Gagal 
jantung merupakan kondisi serius di mana jantung kita tidak 


dapat memompa cukup darah untuk memenuhi kebutuhan 


tubuh kita. Darah Tinggi pada tekanan darah adalah kekuatan 
daran mendorong dinding arteri sebagai jantung memompa 
darah. Jika tekanan ini meningkat dan tetap tinggi dari waktu 
ke waktu, hal itu dapat merusak tubuh dalam banyak cara. 
Pengaruh untuk memiliki tekanan darah tinggi lebih besar jika 
kita memiliki kelebihan berat badan atau obesitas. Kelebihan 
berat badan atau obesitas dapat menyebabkan penumpukan 
plak di arteri kita. Akhirnya, area plak bisa pecah, 
menyebabkan bekuan darah terbentuk.Jika bekuan dekat 
dengan otak, maka ia dapat memblok aliran darah dan 


oksigen ke otak dan menyebabkan stroke. 


Selain itu juga dapat menimbulkan diabetes tipe dua. 
Diabetes adalah penyakit di mana glukosa darah tubuh, atau 
gula darah, tingkat terlalu tinggi. Biasanya, tubuh memecah 


makanan menjadi glukosa dan kemudian membawanya ke 


sel-sel di seluruh tubuh. Sel-sel menggunakan hormon yang 
disebut insulin untuk mengubah glukosa menjadi energi. Pada 
diabetes tipe dua, sel-sel tubuh tidak menggunakan insulin 
dengan benar. Pada awalnya, tubuh bereaksi dengan 
membuat lebih banyak insulin. Seiring waktu, bagaimanapun, 
tubuh tidak dapat membuat cukup insulin untuk mengontrol 
kadar gula darah.Diabetes adalah penyebab utama kematian 
dini, penyakit jantung koroner, stroke, penyakit ginjal, dan 
kebutaan. Kebanyakan orang yang memiliki diabetes tipe dua, 


memiliki kelebihan berat badan. 


Jika kita memiliki kelebihan berat badan atau obesitas, kita 
memiliki peningkatan risiko tingkat abnormal lemak darah. Ini 
termasuk kadar trigliserida yang tinggi dan LDL ( kolesterol 
buruk) dan rendahnya tingkat HDL (kolesterol baik) kolesterol. 


Tingkat abnormal lemak darah ini merupakan faktor risiko 


untuk penyakit jantung koroner. Untuk informasi lebih lanjut 
tentang trigliserida dan LDL dan kolesterol HDL. Sindrom 
Metabolik sindrom metabolik adalah nama untuk sekelompok 
faktor risiko yang meningkatkan risiko penyakit jantung dan 


masalah kes. 


Diagnosis sindrom metabolik dibuat jika Anda memiliki 
setidaknya tiga faktor risiko. Faktor pertama, ukuran pinggang 
yang besar. Ini disebut obesitas abdominal atau "memiliki 
bentuk apel." Memiliki lemak ekstra di daerah pinggang 
merupakan faktor risiko yang lebih besar untuk PJK daripada 
memiliki lemak ekstra di bagian lain dari tubuh, seperti pada 
pinggul. Faktor kedua, kadar trigliserida lebih tinggi dari 
normal. Faktor ketiga, Kadar kolesterol HDL anda lebih rendah 


dari normal. 


Kelebihan berat badan juga dapat mengakibatkan 
kandung empedu yang membesar yang tidak bekerja dengan 
baik. Kegemukan dan obesitas juga meningkatkan risiko 
kesehatan bagi anak-anak dan remaja. Diabetes tipe dua dulu 
jarang terjadi pada anak-anak Amerika. Namun sekarang, 
banyak anak-anak dan remaja terserang penyakit diabetes 


tipe dua karena kelebihan berat badan atau obesitas. “ 


Sebuah penelitian yang dilakukan oleh American 
Diabetes Association yang menyatakan bahwa hampir 
sembilan dari sepuluh orang yang baru didiagnosis diabetes 
tipe dua diakibatkan oleh kelebihan berat badan. Oleh sebab 
itu, kita perlu menjaga pola makan agar tidak terjadi obesitas 
dalam tubuh kita. Dan bila anda memiliki tubuh obesitas, 
sebaiknya dijaga mulai sekarang dengan memperbaiki dan 


lebih memperhatikan berat badan. Karena di dalam tubuh 


yang gemuk terdapat banyak sarang penyakit. Bagi orang 
yang sudah memiliki obesitas juga bisa melakukan diet yang 


sehat dan dianjurkan oleh agama islam. ° 


Makanan Yang Harus Dihindari (Dikurangi) Bagi Orang 


Yang Bertubuh Gemuk 


Demi menjaga program diet yang berhasil dan mencapai 
berat badan yang ideal, kita memang harus menghindari 
makanan-makanan yang mengandung banyak kalori (tinggi 
kalori). Dan harus terus mengkonsumsi makanan -makanan 
yang rendah kalori. Makanan-makanan yang biasanya harus 
dihindari adalah daging, keju, kacang-kacangan, biji-bijian, 
ikan berlemak, makanan cepat saji, minuman bersoda, 
softdrink, makanan gorengan, keripik, serta Hamburger dan 
kentang goreng yang dibeli dari restoran cepat saji karena ini 
menjadi penyumbang terbesar untuk kenaikan berat badan. 
Penelitian di negara Amerika menyebutkan bahwa untuk 
setiap seratus kalori di negara Amerika itu didapatkan dari 


makanan cepat saji. 


Penelitian longitudinal menunjukkan bahwa hubungan ini 
bukanlah suatu kebetulan tapi kausal. Sebuah studi tahun 
2005 dari University of Minnesota melaporkan bahwa, selama 
periode 15 tahun, orang-orang yang makan makanan cepat 
saji dua kali atau lebih per minggu naik 10 kilogram lebih 
daripada orang-orang yang makan makanan cepat saji kurang 
dari sekali seminggu. Kebanyakan makanan cepat saji 
memiliki kandungan lemak yang sangat tinggi. Sebuah Burger 
King Whopper mengandung 3/7 gram lemak dan mendapatkan 
333 dari 650 kalori dari lemak. sedangkan kentang goreng di 
Burger King mengandung 18 gram lemak dan mendapatkan 
162 dari 410 kalori dari lemak. Selain itu jenis makanan 
kacang-kacangan dan yoghurt juga memiliki lemak yang tinggi. 
Oleh sebab itu kita perlu selektif dan berhati-hati dalam 


memilih makanan. 


Minuman bersoda ataupun permen juga termasuk jenis 
makanan yang memiliki kadar lemak yang tinggi. Orang 
dewasa yang setidaknya minum soda setiap hari memiliki 
kapasitas 2/ persen lebih mungkin untuk kelebihan berat 
badan atau obesitas daripada mereka yang tidak pernah 
minum soda. Seperti yang kita ketahui bersama, semua kalori 
di sebagian besar minuman bersoda atau softdrink lainnya 
berasal dari gula. Meskipun, softdrink itu memiliki aneka rasa 
buah-buahan, tapi manisnya itu menggunakan pemanis gula. 
Alangkah baiknya, jika langsung mengkonsumsi buah-buahan 
karena manisnya buah-buahan itu asli dan tidak akan 
berpengaruh bagi orang-orang yang sedang melakukan diet. 
Sebuah penelitian menyatakan bahwa orang-orang yang 
makan banyak buah memiliki badan lebih ramping 


dibandingkan mereka yang makan sedikit buah. 


Permen juga merupakan makanan dengan dengan 
pemanis gula namun permen tidak masuk dalam kategori 
makanan yang terlarang untuk orang gemuk karena 
permen padat energi, tidak terlalu mengenyangkan dan tidak 
memiliki potensi untuk menggemukan. Dalam prakteknya 
orang lebih sering makan- makananan cepat saji daripada 
makan permen. Seringkali, orang secara rutin mengkonsumsi 
kalori 1.000 plus makanan cepat saji dalam satu kali duduk. 
Makanan yang digoreng seperti keripik bahkan lebih padat 
energi meskipun kurang mengenyangkan namun lebih sering 
dikonsumsi dalam jumlah besar oleh kebanyakan orang. 
Sebuah penelitian yang dilakukan pada tahun 2013 oleh para 
peneliti Spanyol menemukan bahwa, dalam populasi 9.850 
laki-laki dewasa, mereka bisa makan empat kali atau lebih 
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persen lebih mungkin untuk kelebihan berat badan atau 
obesitas dibandingkan mereka yang makan makanan 
digoreng dua kali per minggu. Sebuah penelitian terkenal 
pada tahun 2011 dari Harvard School of Public Health 
menemukan bahwa keripik kentang menjadi pemicu utama 
penambahan berat badan dalam populasi hampir lebih dari 
120.000 orang dewasa Amerika selama periode 20 
tahun.daripada jenis makanan lainnya. Dari hasil tersebut, 
peneliti menyimpulkan bahwa jenis kripik-kripik yang lain juga 


memiliki peluang yang sama untuk menggemukkan badan. $ 


Buah dan Sayuran Yang Baik Untuk Diet 


Mengkonsumsi buah dan sayuran menjadi bagian penting 
dari program diet yang harus kita lakukan. Karena buah 
banyak mengandung vitamin, mineral, dan bahan kimia 
tanaman yang disebut fitokimia yang sangat baik untuk 
kesehatan tubuh kita. Buah dan sayuran dapat membantu 
melindungi tubuh terhadap beberapa penyakit termasuk 
diabetes, stroke, penyakit jantung, beberapa jenis kanker dan 
tekanan darah tinggi atau hipertensi. Kebanyakan orang 
Australia akan makan lebih banyak buah dan sayuran 
daripada makanan yang lain demi untuk mendapatkan 
kandungan gizi yang seimbang untuk tubuh , gaya hidup sehat 
ataupun untuk program diet yang teratur. Setidaknya , dalam 
sehari bisa memkan lima kali buah dan dua kali makan 


disertai sayuran. Pilih lah warna dan varietas yang berbeda 


dari sayuran dan buah tersebut. Karena sayuran atau 
buah-buahan yang memiliki warna yang sama biasanya 


memilki senyawa yang sama. 


Vitamin-vitamin yang terkandung dalam buah- dan sayur 
adalah vitamin A (beta-karoten), C dan E, magnesium, zinc, 
fosfor, dan asam folat. Asam folat dapat mengurangi kadar 
homosistein, zat yang dapat menjadi faktor risiko penyakit 
jantung koroner. Buah-buahan dan sayuran adalah rendah 
lemak, garam dan gula. Buah dan sayuran merupakan 
penghasil serat yang paling baik. Bagi orang yang sedang diet, 
sayur dan buah-buah sangat bagus untuk dikonsumsi. Asupan 
yang tinggi terhadap buah dan sayuran dapat mengurangi 
obesitas dan mempertahankan berat badan yang sehat serta 
dapat menurunkan kolesterol dan tekanan darah yang kita 


miliki. 


Buah- buahan memiliki banyak macam bentuk, rasa dan 
warnanya, bisa dimakan langsung (mentah) walaupun ada 
beberapa jenis buah yang dimakan dengan cara di masak. 
Akan tetapi kandungan yang baik dalam buah adalah tidak 
dimasak atau di jus karena kandungan vitamin di dalamnya 
akan berkurang. Jenis buah-buah tersebut misalnya apel, pir, 
Jeruk, jeruk, anggur, limau, pisang , mangga, strawbery, kiwi , 
markisa, melon, semangka, melon, tomat, alpukat dan lain 
sebagainya. Begitupun sayur-sayuran yang ada dalam 
berbagai macam varietas seperti bayam kangkung, kol, 


kacang panjang ataupun kacang-kacangan yang lain. 





Kacang-kacangan mengandung banyak nutrisi yang 


sangat berharga dan sangat baik untuk program diet. Khusus 


untuk kacang-kacangan perlu dimasak sebelum dimakan 
karena hal ini akan meningkatkan kualitas gizi yang ada dalam 
kacang-kacangan tersebut, membantu pencernaan dan 
menghilangkan racun berbahaya. Contoh sayur-sayuran yang 
termasuk dalam kacang-kacangan adalah kedelai, kacang 
panjang kacang polong, kacang merah, buncis d kacang hijau, 
kacang hijau, brokoli, dan lain sebagainya. Sedangkan 
buah-buahan yang baik untuk diet seperti semangka, alpukat 


dan apel. 


Cobalah untuk membiasakan keluarga dengan terus 
mengkonsumsi buah dan sayur setiap harinya dengan 
beraneka ragam warna yang menarik untuk mendapatkan 
berbagai manfaat kesehatan. Sebagai contoh makanan merah 
yang terdapat pada tomat dan semangka, makanan ini 


mengandung lycopene, yang dianggap penting untuk 


memerangi kanker prostat dan penyakit jantung. Sayuran 
hijau seperti bayam dan kangkung mengandung lutein dan 
zeaxanthin, yang dapat membantu melindungi terhadap 
penyakit mata yang berkaitan dengan usia. Makanan denga 
jenis warna biru dan ungu yang ada dalam makanan seperti 
blueberry dan terong. Ini mengandung anthocyanin, yang 
dapat membantu melindungi tubuh dari kanker. Selain itu ada 
makanan putih yang ada pada kembang kol dan 
mengandung sulforaphane yang juga dapat membantu 


melindungi terhadap beberapa jenis kanker. ' 


Buah-buahan dan sayuran yang kaya serat memiliki 
khasiat untuk membersihkan sistem pada tubuh kita dan 


menempatkankan tubuh kita pada mode pembakaran lemak. 8 


Buah-buah dan sayuran ini akan sangat baik jika 
dikonsumsi dalam bentuk mentah karena mengkonsumsi 
makanan mentah dapat menurunkan berat badan dengan 
tingkat pencapaian yang sangat signifikan. Selain itu, diet 
dengan cara mengkonsumsi makanan mentah juga dapat 
meningkatkan kemampuan tubuh kita untuk mencegah dan 
melawan penyakit, terutama penyakit kronis. Foodism 
mengatakan bahwa makanan mentah mengandung enzim 
penting yang hancur jika makanan itu dipanaskan di atas 116 
Fahrenheit (47 Celsius / celcius). Departemen Psikologi 
Universitas Vanderbilt, mengatakan bahwa proses memasak 
menghancurkan atau mengubah enzim serta vitamin dan 
mineral. Dan bahwa makanan dimasak memakan waktu lebih 


lama untuk dicerna dan menyumbat sistem pencernaan kita 


dan arteri dengan sebagian dicerna lemak, protein dan 


karbohidrat. 


Selain itu, manfaat dari diet dengan mengkonsumsi 
makanan mentah adalah kita dapat memiliki lebih banyak 
energi, kita akan memiliki penampilan yang jauh lebih baik 
khususnya kulit kita yang akan terlihat lebih sehat, 
menurunkan berat badan dan menurunkan resiko terkena 
penyakit jantung. Sebuah tim peneliti dari Washington 
University School of Medicine di St Louis mengungkapkan 
bahwa para vegetarian yang memakan sayuran mentah 
memiliki penanda biologis yang menunjukkan bahwa keadaan 
tulang-tulang mereka, meskipun ringan tetapi sehat? Namun 
demikian pilihlah sayuran dan buah-buahan yang organik. 


Yang tidak mengandung pestisida yang berbahaya. 


Puasa Daud / Senin Kamis Untuk Kesuksesan Diet Anda 
Program diet selain bisa dilakukan dengan menjaga pola 
makan, dan asupan makanan buah-buahan dan sayuran yang 
kita konsumsi setiap hari. Selain itu, Islam memiliki solusi 
terbaik. Yaitu ada cara ampuh yang dapat dilakukan untuk 
program diet yakni dengan menjalankan ibadah puasa. Selain 
puasa Ramadhan yang wajib dilaksanakan, ada puasa 
sunnah yakni puasa daud ataupun puasa senin kamis yang 
bisa dilakukan secara rutin karena memiliki banyak manfaat 


bagi kesehatan tubuh. 


Puasa memiliki beberapa manfaat diantaranya adalah 
untuk pembersihan tubuh dari racun-racun (detoksifikasi). 
Puasa merupakan salah satu metode yang disukai oleh 
banyak dokter dan klinik di Eropa. Diet dengan cara makan 


makanan mentah memang membantu membersihkan tubuh, 


namun puasa dapat melakukan pembersihan selangkah lebih 
jauh dan lebih bermanfaat daripada itu. Setiap metode puasa, 
cocok secara individual untuk kebutuhan orang dan 
membersihkan racun dari tubuh orang. Proses tersebut 
merangsang proses detoksifikasi dengan membersihkan 
sampah dari sistem puasa. Proses detoksifikasi ini merupakan 
proses perbaikan penting dalam siklus nutrisi kita. Puasa tidak 
hanya memiliki efek yang baik bagi tubuh kita, tetapi 


bermanfaat bagi mental, emosional, dan spiritual kita. 


Dokter yang lebih relijius, biasanya akan meresepkan 
puasa kepada pasien mereka dibandingkan dokter lain untuk 
proses pembersihan dan pengobatan. Alasannya, karena 
puasa menempatkan penekanan pada kontrol atas kebiasaan 
kita. Ibarat kita butuh berlibur untuk menyegarkan fikiran. 


Tubuh kita juga membutuhkan pembersihan, dan puasa 


adalah metode yang tepat untuk berlibur dan menjauhkan 
kita dari makanan. Kedua metode tersebut sama-sama ada 
proses penarikan dari rutinitas normal yang dilakukan setiap 
hari dan membantu kita untuk mendapatkan kembali apa yang 


dibutuhkan tubuh. 


Durasi waktu makan dari jam makan sebelumnya ke jam 
makan selanjutnya seringkali diabaikan oleh banyak orang, 
padahal hal ini menjadi sangat penting karena menjaga pola 
makan dengan baik akan sangat bermanfaat bagi tubuh kita. 
Dengan puasa, secara tidak langsung kita juga melakukan 
makan dengan waktu yang teratur yakni waktu buka puasa 
pada saat maghrib dan makan sahur pada waktu menjelang 
imsak. Salah satu mafaat dari puasa adalah membersihkan 
tubuh dari racun serta memperbaiki dan membangun kembali 


jaringan. Selain itu, puasa juga merupakan cara yang cerdas 


untuk menurunkan berat badan. Semua hal ini memiliki 
potensi yang signifikan untuk meningkatkan potensi dan 


kemampuan kita dalam menghindari penyakit. 


Selain itu proses dan manfaat puasa juga meningkatkan 
kesadaran spiritual dan relaksasi tubuh, pikiran, dan emosi. 
Banyak yang merasakan bahwa puasa dapat melepaskan 
rasa sakit dari masa lalu dan mengembangkan sikap positif 
terhadap masa kini. Selama berpuasa, tubuh mampu 
membersihkan sistem karena ia tidak mengeluarkan energi 
terhadap organ pencernaan yakni berupa darah dan getah 
bening yang didetoksifikasi. Saat berpuasa, terjadi pelepasan 
racun dari usus, ginjal, kandung kemih, paru-paru, sinus, dan 
kulit. Racun-racun tersebut umumnya timbul akibat dari pola 
makan yang kurang baik dan gaya hidup yang tidak sehat , 


semua itu bisa keluar secara tuntas dan bersih. 


Puasa dengan jangka waktu yang lama biasa digunakan 
untuk mengobati kondisi medis. Puasa telah berhasil 
mengobati kondisi seperti diabetes,pilek, demam, flu, 
kelelahan, bronchitis,sakit kepala maupun sembelit, asma, 
kanker, insomnia, nyeri punggung, masalah kulit dan dan 
penyakit mental lainnya. Puasa sering digunakan dalam 
sistem pengobatan tradisional untuk mengobati obesitas. 
Puasa bisa menjadi langkah pertama untuk keberhasilan 


program diet penurunan berat badan yang sehat. 18 


Puasa Untuk Kesehatan 


Puasa juga banyak memiliki manfaat untuk peningkatan 
kesehatan tubuh kita khususnya penyakit jantung dan 
mengurangi risiko kanker, memperbaiki gen dan umur panjang. 
Ilmu pengetahuan modern telah mengkonfirmasi ada banyak 
alasan yang baik untuk puasa, diantaranya adalah sebagai 
normalisasi sensitivitas insulin dan leptin, meningkatkan 
efisiensi energi mitokondria dan ini menjadi salah satu 
mekanisme utama yang membuat puasa bermanfaat bagi 
kesehatan terkait dengan dampaknya terhadap sensitivitas 


Insulin. 


Puasa membantu mengatur ulang tubuh kita untuk 
menggunakan lemak sebagai bahan bakar utamanya, dan 


banyak bukti menegaskan bahwa ketika tubuh kita 


disesuaikan dengan membakar FAT bukan gula sebagai 
bahan bakar utama, ini akan secara dramatis mengurangi 
risiko penyakit kronis tingkat ghrelin normalisasi, juga dikenal 
sebaga hormon lapar. Sebuah penelitian telah membuktikan 
bahwa puasa dapat meningkatkan HGH sebanyak 1.300 
persen pada wanita, dan 2.000 persen pada pria. Proses ini 
memainkan peran penting dalam kesehatan, kebugaran, dan 
memperlambat proses penuaan. HGH juga hormon pembakar 
lemak, hal ini menjadi bukti bahwa puasa sangat efektif untuk 
menurunkan berat badan, menurunkan kadar trigliserida dan 
meningkatkan biomarker penyakit lainnya, juga mengurangi 
stres oksidatiff. Puasa juga dapat mengurangi akumulasi 
radikal oksidatif dalam sel, dengan demikian mencegah 
kerusakan oksidatif protein seluler, lipid, dan asam nukleat 


yang berhubungan dengan penuaan dan penyakit. 


Puasa juga menghambat jalur yang memainkan peran 
penting dalam mendorong proses penuaan. Puasa adalah 
cara yang paling efektif untuk meluruhkan lemak yang tidak 
diinginkan dan menghilangkan gula dalam tubuh kita. Karena 
kebanyakan dari kita membawa kelebihan lemak yang tidak 
bisa terbakar. Seperti disebutkan di atas, mekanisme lain yang 
membuat puasa sangat efektif untuk menurunkan berat badan 
adalah kenyataan bahwa ia memprovokasi sekresi 
HGH-hormon pembakar lemak yang memiliki banyak 
pengakuan sebagai anti-penuaan kesehatan dan kebugaran. 
Puasa juga telah diidentifikasi sebagai cara efektif untuk 


pencegahan dan bahkan mungkin pengobatan demensia. 


Selain itu, puasa meningkatkan produksi protein yang 
diturunkan dari (BDNF), yang mengaktifkan sel-sel batang 


otak untuk diubah menjadi neuron baru, dan memicu berbagai 


bahan kimia lain yang mempromosikan kesehatan saraf. Hal 
ini juga melindungi sel-sel otak Anda dari perubahan yang 
berhubungan dengan penyakit Alzheimer dan penyakit 
Parkinson. Penelitian oleh Dr Mark Mattson, seorang peneliti 
senior untuk National Institute on Aging, menunjukkan bahwa 
dari pelaksaan puasa dapat membatasi makan pada hari-hari 
puasa sekitar 600 kalori, dan ini dapat meningkatkan BDNF 


sampai 50-400 persen, tergantung pada region dan otak." 


Efek dari Puasa 


Banyak sekali manfaat atau efek yang kita dapatkan 
dengan menjalankan ibadah puasa. Puasa adalah ibadah 
khusus yang pahalanya langsung diberikan oleh Allah, nanti di 
akherat. Puasa juga merupakan perisai dari api neraka. Puasa 
juga membuat para pelakunya diijinkan Allah masuk surga 
melalui pintu khusu, yang disebut pintu Royyan (Baabur 
Royyaan). Selain bernilai ibadah dan mendapatkan pahala, 
puasa dapat mempengaruhi aspek fisik, mental, emosional 
dan spiritual kita. Dengan berpuasa berarti kita memberikan 
waktu istirahat pada sistem pencernaan yang sangat 
memungkinkan untuk pembersihan dan detoksifikasi tubuh. 
Selain itu, puasa juga membuat fisik menjadi lebih ringan, 
meningkatkan tingkat energi dan menambah ketenangan batin. 


Efek fisik dari puasa adalah menjadi obat terbesar. Bahkan, 


Paracelsus telan menyebutkan bahwa puasa adalah obat 
ajaib karena kondisi fisik dapat ditingkatkan dengan puasa 


panjang dan bervariasi. 


Puasa merupakan mekanisme penyembuhan tubuh 
karena penyakit apapun memiliki peningkatan perbaikan 
dengan menjalankan puasa. Puasa membebaskan energi 
sehingga penyembuhan dapat dirasakan karena puasa 
merupakan penangkal dari penyakit. Selama berpuasa, kita 
mengistirahatkan sistem kita dari serangan konstan bahan 
makanan. Karena sistem pencernaan kita membutuhkan 
energi untuk memproses makanan tersebut yang digunakan 
untuk proses mencerna, asimilasi dan metabolisme yang 
tentunya dalam proses ini memerlukan banyak energi. 


Diperkirakan bahwa 65% dari energi tubuh harus diarahkan ke 


organ pencernaan setelah makan berat. Dan ini bisa 


ditanggulangi dengan puasa. 


Puasa Sebagai Anti Penuaan Dini 


Efek lain dari puasa adalah anti penuaan. Karena puasa 
dapat membuat sikap kita yang lebih baik , lebih tahan 
terhadap penyakit, kualitas tidur yang lebih baik, perubahan 
kebiasaan yang lebih baik, perencanaan yang lebih jelas, kulit 
yang lebih sehat, kreativitas perubahan diet dengan cara yang 


sehat, detoksifikasi obat, peningkatan indra (Penglihatan, 


pendengaran, rasa), sebagai proses relaksasi, kesadaran 
spiritual, juga sebagai sarana penyembuhan dan pemulihan 


terhadap berbagai penyakit.. 


Puasa memiliki manfaat yang tinggi terhadap penyakit 
degeneratif kronis yang mengganggu penduduk kita dan 
obat-obatan modern tidak lagi dapat menyembuhkannya. 
Puasa juga memiliki manfaat mental dan emosional karena 
puasa meningkatkan kejernihan mental dan fokus. Secara 
emosional, kita akan merasa lebih tenang setelah 
menjalankan puasa. Dokter telah melaporkan bahawa ada 
salah seorang pasien yang mengalami peningkatan 
konsentrasi, berkurangnya kecemasan, kualitas tidur lebih 


baik dan bangun lebih segar setelah menjalani puasa. 


Bahkan, puasa dengan jangka waktu yang sebentar 


saja, kita sudah dapat menikmati banyak manfaat, yang 


memberikan tubuh, saluran pencernaan dan organ 
kesempatan untuk beristirahat. Dapat memperbaiki dan 
menyembuhkan, serta membuat kita memulai proses 
membangun kembali hubungan batin dengan tubuh fisik yang 
akan menumbuhkan semangat batin. Manfaat puasa 
mencapai ke semua aspek dalam kehidupan kita. Puasa 
adalah praktik berkelanjutan, yang tumbuh dan memperdalam 
dari waktu ke waktu, memberikan banyak manfaat dan 


memberikan kualitas hidup yang lebih bermakna. 1? 


Efek Puasa Pada Hormon 


Ketika kita berpuasa di dalam tubuh kita terjadi proses 
pembersihan dan detoksifikasi. Proses pembersihan dan 
detoksifikasi adalah sesuatu yang dilakukan oleh tubuh 
sepanjang waktu, dan itu terjadi 24 jam sehari. Jutaan proses 
seluler yang terjadi setiap hari mengambil jalur cepat pada 
sel-sel individual, terutama pada mitokondria. Idealnya, tubuh 


mengidentifikasi aus ini pada bagian sel dan menggantikan 


mereka (proses sering disebut sebagai autophagy). Tugas 
yang konstan ini berlangsung secara otomatis dan 
berkelanjutan. Namun tugas tersebut dapat secara signifikan 
terhalang oleh pola makan yang buruk. Puasa memberikan 
waktu bagi tubuh kita untuk fokus hanya pada perbaikan sel 


dan sangat bermanfaat bagi pembersihan yang optimal. 


Penelitian yang menarik telah ditemukan yakni mengenai 
manfaat puasa pada penyakit neuron centric seperti Alzheimer 
dan Huntington. Pada saat autophagy meningkat selama 
mitokondria dalam keadaan puasa maka molekul seluler 
lainya dikeluarkan dari neurons. Kita dapat melihat 
sambungan antara kemampuan detoksifikasi yang meningkat 
saat puasa dan proses penuaan menurun. Ini adalah deep 
cleansing (pembersihan mendalam) yang paling baik. Efek 


dari puasa pada hormon adalah multi aspek. Puasa memiliki 


dampak yang dramatis pada peningkatan hormon 
pertumbuhan manusia. Peningkatan hasil HGH dalam daya 
tahan yang lebih besar dengan memperbaiki otot dan 
pertumbuhan lebih cepat serta memperlambat proses 
penuaan. Satu studi menunjukkan bahwa pelatihan interval 
ketika puasa meningkatkan HGH 1.300 pada wanita dan 


2000% pada laki-laki. 


Puasa & Insulin 


Efek lain dari puasa terjadi pada pada tingkat insulin. 
Puasa bila dikombinasikan dengan olahraga teratur, 
merupakan salah satu cara yang paling efektif untuk 
normalisasi sensitivitas insulin. Leptin, merupakan hormon 
yang mengatur penyimpanan lemak serta sinyal lapar, dan 
ghrelin adalah hormon lain yang memberitahu otak kita bahwa 
tubuh kita lapar, dan ini dilakukan dengan puasa rutin. Leptin 


diproduksi oleh sel-sel lemak dan bekerja dengan mengatakan 


otak untuk mematikan sinyal lapar ketika kadar lemak tubuh 


yang cukup untuk bertahan hidup dan reproduksi. 


Puasa, bila dikombinasikan dengan konsumsi gula yang 
rendah, memungkinkan otak untuk membersihkan telinga. 
Gula alami dalam makanan apapun yang tidak segera 
dibutuhkan untuk energi disimpan dalam hati sebagai glikogen. 
Ketika penyimpanan glikogen maksimum telah dicapai, tubuh 
kemudian menyimpan energi ini sebagai lemak. Glikogen 
adalah sumber bahan bakar pertama tubuh akan berubah 
menjadi energi. Secara umum membutuhkan waktu antara 6 
sampai 8 jam bagi tubuh untuk membakar melalui pasokan 
glikogen tersebut. Ketika glikogen habis tubuh kemudian akan 
beralih ke energi yang tersimpan dalam sel-sel lemak. Makan 
sepanjang hari, atau tiga kali sehari, membuat tubuh kita sulit 


membakar lemak. Memperpanjang waktu antara makan akan 


memaksa tubuh kita untuk memasuki cadangan lemak. Selain 
itu efek utama dari puasa adalah untuk mengurangi gula 
darah, yang berhubungan dengan gula darah rendah 


(hipoglikemia). ' 


Efek Puasa Pada Saraf 


Puasa memberikan tiga manfaat perlindungan dan terapi 
utama pada otak diantaranya adalah meningkatkan neuron 
Autophagy. Telah terbukti bahwa puasa dapat menginduksi 
autophagy saraf. Autophagy proses alamiah dimana sel 
mendaur ulang sel-sel yang rusak, dan memperbaiki diri. 
Kesehatan otak sangat tergantung pada autophagy neuronal. 
Bahkan, sebuah makalah baru-baru ini menunjukkan bahwa 


penghapusan sebuah gen autophagy penting dalam neuron 


hipotalamus yang mengakibatkan gangguan metabolik (lemak 
tubuh terlalu banyak dengan toleransi glukosa yang buruk) 
dan gangguan perkembangan saraf. Studi lain juga 
menunjukkan bahwa gangguan autophagy neuronal 
menginduksi neurodegeneration.  Sederhananya, tanpa 
proses autophagy, otak tidak akan berkembang dengan baik 


atau tidak berfungsi sebagaimana semestinya. 


Penelitian menunjukkan bahwa puasa juga efektif 
terhadap trauma fisik ke otak. Karena puasa dapat 
mengurangi stres oksidatif, disfungsi mitokondria, dan 
penurunan kognitif yang biasanya hasil dari trauma otak. 
Selain itu puasa juga dapat memperlambat perkembangan 
penyakit Huntington. Puasa baik untuk penurunan kognitif 


yang berkaitan dengan usia. '“ 


Penelitian Tentang Dampak Puasa 

Puasa yang dilakukan selama sebulan, dapat mencegah 
penyakit jantung , resistensi insulin dan prekursor diabetes. 
Menurut dua studi dari Utah Intermountain Medical Center 
baru-baru ini yang disajikan di American College of Cardiology 
dalam sesi ilmiah. Seorang Peneliti melihat kebiasaan 200 
pria dan wanita setelah mereka mengontrol faktor usia, status 
merokok, dan tekanan darah tinggi. Lalu, mereka menemukan 
bahwa mereka yang berpuasa sebulan sekali memiliki 58 


persen peluang tidak memiliki penyakit jantung dibandingkan 


mereka yang tidak berpuasa. 

Dalam penelitian lain, para ilmuwan mengukur berbagai 
tingkat darah pada 30 orang dewasa sehat setelah satu hari 
mereka berpuasa dan mengukur kembali tingkat darah pada 
suatu hari ketika mereka makan secara normal. Setelah 
mereka berpuasa, peserta mengalami peningkatan besar 
dalam hormon pertumbuhan manusia (HGH) dengan hasil 13 
kali lipat pada wanita dan 20 kali lipat pada pria mengalami 
perubahan. HGH melindungi massa otot dan mendorong 
tubuh untuk membakar timbunan lemak sebagai gantinya. 
Selama berpuasa, sel-sel lemak kita sedang dimetabolisme 
dan digunakan sebagai bahan bakar. Jika lemak digunakan 
untuk bahan bakar, dalam jangka panjang kita memiliki sel-sel 
lemak yang lebih sedikit dalam tubuh kita. Dalam proses ini 


berarti resistensi insulin berkurang dan menjadikan rendahnya 


risiko penyakit jantung di kemudian hari. Oleh sebab itu puasa 
dapat mengurangi risiko kanker. Menurut American Journal of 
Physiology juga menyatakan bahwa puasa memang dapat 
memperlambat laju pembelahan sel (ukuran risiko kanker). 
Selain itu, puasa juga memberikan nutrisi penting seperti 
vitamin D, kalsium, asam lemak dan omega-3. Puasa juga 
memberikan waktu istirahat fisik dan emosional agar lebih 
sehat dan segar. 1° 

Dahsyatnya dampak puasa pada kesehatan tubuh dan 
pada keberhasilan diet untuk penurunan berat badan ini 
sesungguhnya telah berkali-kali disampaikan oleh Nabi kita 
Muhammad SAW. “Berpuasalah, maka kalian akan sehat”. 
Nabi Muhammad mengajari kita untuk senantiasa rutin 
berpuasa sunnah Senin Kamis. Dan puasa-puasa sunnah 


lainnya. Inti dari buku adalah, bagi anda yang ingin berhasil 


menurunkan berat badan secara sehat dan berpahala. Maka 
berpuasalah Senin Kamis secara rutin dengan niat mencari 
pahala, disertai dengan pengaturan pola makan dan pola 
hidup yang sehat. In Syaa Allah. Diet anda sehat dan barokah, 
serta berpahala, Amieen. 
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